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徒步鞋碾过积叶，风掠过骑行者的耳畔，丝丝秋雨敲打帐篷……国庆中秋假期，
越来越多的人走出家门、奔赴旷野，在拥抱大自然中获得快乐。

国庆中秋假期“户外徒步”关键词在美团的搜索量同比增长超253%，“户外漂
流”搜索量同比增长121%；2024年，我国户外运动线上消费人次约2亿……

从青藏高原的徒步路线到海滨城市的露营营地，从山林间的亲子野趣到池塘边
的休闲垂钓，户外活动从“小众爱好”走向“大众生活”，激活消费市场、催生产业新赛
道。越来越多消费者也认识到，自己不仅是“探险家”，更要当好大自然的保护者。

国庆中秋假期，徒步、露营、骑行等成为很多消
费者的旅行新选择。

位于山东青岛崂山区的壹凡森海帐篷营地假期
人气火热。“假期前3天，我们的帐篷营地客流量同比
增长30%，销售额较去年同期上涨20%。”营地总经
理杨健说。

不仅城市周边短途露营火热，长线徒步体验也
受到年轻人青睐。不少人穿上登山鞋，前往青藏高
原、西北戈壁寻找诗和远方。

走在西藏林芝工布江达县巴松措景区深处的新
错徒步线路上，金黄草甸与雪山、湖泊相映。

“每一步都像走在风景画里。”来自重庆的“背包
客”张宇说，“这条徒步线路行程紧凑、景致丰富，很
有人气。”据介绍，国庆中秋假期前4日，林芝共接待
游客31.22万人次，同比增长34.18%。

“与早些年的‘种草’‘尝鲜’不同，现在不少年轻

人已将户外活动变成一种生活方式。”山东青岛的户
外达人刘怡告诉记者，如今每天都有骑行队伍从她
家门口的环海公路驶过，朋友圈里晒徒步记录的好
友越来越多。

户外活动热起来，离不开场地设施的日益完善和政
府的引导培育。春天打卡大理洱海畔的环湖骑行路线、
夏天在三亚体验冲浪乐趣、冬天前往长白山感受滑雪的

“速度与激情”……用好丰富的户外资源，一年四季、大江
南北，“不重样”的户外活动为消费者带来多元体验。

数据显示，截至2024年底，我国健身步道已达
17.18万条、长度40.75万公里，全国飞行营地、汽车
营地等数量达2055个，全国滑雪场地数量914个。

“‘户外热’并非一阵风，它呼应了现代人对健
康、自然、体验的重视，在政策推动下，户外产业正成
为新的经济增长点。”山东大学政治学与公共管理学
院教授王佃利说。

随着户外活动从“小众爱好”向“生活方式”转
变，从户外装备到场景服务的全产业链逐渐壮大，进
一步激发消费动能。

重庆南滨路迪卡侬门店店长岑林在国庆中秋假
期前忙个不停。“今年户外装备类产品增长较快，表
明现在消费者越来越青睐户外运动体验。”岑林说。
假期前3天，迪卡侬重庆地区徒步鞋销量同比增长超
50%。

户外热潮带动了周边装备需求增长。野外攀岩
爱好者吴雪婷向记者细数“入坑”3年来的消费记录：
攀岩鞋、攀岩裤、户外绳、头盔、保护器……不久前她
还被队友“种草”了一款新的攀岩鞋。

唯品会数据显示，今年以来溯溪鞋销量同比增
长56%，冲浪潜水设备同比增长47%，滑雪服、滑冰
服销量同比增长34%。“人们的户外消费范围持续扩
大，其中水上运动、冰雪运动等备受欢迎。”唯品会相
关负责人说。

与此同时，国内户外相关企业蓬勃发展。企查
查数据显示，近年来我国露营相关企业年注册量整
体呈上升趋势，今年前4月注册量达2.18万家，同比
增长4.13%。骆驼、凯乐石、伯希和等国产户外装备
品牌获得越来越多消费者青睐。

户外经济的溢出效益不断显现，带动了一些地
区的民宿、餐饮等消费增长。

凭借独特的地理区位和生态景观，西藏阿里地区
巴嘎镇成为国内外户外爱好者的热门目的地。“假期
来徒步的游客特别多，小镇酒店宾馆都爆满。”巴嘎镇
党委书记陈贤刚说。巴嘎镇的牧民瞄准游客户外旅
行需求，还探索出向导、牦牛租赁等特色服务。“假期
每天导游费收入大约有400元。”当地居民普布说。

“随着户外经济外延不断拓展，未来新业态、新
模式会不断涌现，在这一过程中，要注重处理好活力
与秩序的关系，引导相关产业蓬勃有序发展。”山东
大学经济学院副院长李铁岗说。
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2025年的国庆中秋假期，神州大地洋溢着生
机与活力，城乡经济因“烟火气”而愈加繁荣，科技
的光影也正以灵动姿态融入文旅场景，勾勒出“可
感、可触、可参与”的文化新图景。

千年编钟的乐声随着手势摆动悠悠响起，三
彩腾空马从展柜中“一跃”进入掌心，鎏金走龙在
虚拟的山水间飞腾……采用数字化场域技术的
《西博宝藏》精品文物数字艺术互动体验项目，在
国庆中秋期间于西安博物院亮相。

在陕西历史博物馆秦汉馆的VR体验区内，戴
上头显，仿佛穿越时空“一步入画”。在12K超清
光影的加持下，唐墓壁画《马球图》《狩猎出行图》
《客使图》中，唐长安的市井喧嚣与宫廷华美，扑面
而来。“仿佛穿越时空，身临其境地感受大唐风
华。”“00”后游客辛女士说。

像这样的沉浸式体验在全国多地“开花”。文
化和旅游部办公厅等五部门联合印发的《智慧旅
游创新发展行动计划》明确，鼓励和支持文博场
馆、考古遗址公园、旅游景区等，运用虚拟现实
（VR）、增强现实（AR）、拓展现实（XR）、混合现实
（MR）等技术和设备建设智慧旅游沉浸式体验新
空间，培育文化和旅游消费新场景。

这个国庆中秋假期，浙江省博物馆之江馆区
的参观者体验到了一场“穿越浙江一万年”的时空
之旅。戴上AR眼镜，万年前的炭化稻米重现生
机，良渚古城的水利系统清晰运转。

这是馆内新推出的Rokid AR眼镜智能导览
服务，它融合了空间识别、SLAM定位等前沿技
术，实现了虚拟场景与实体展厅的精准叠加。据
介绍，这一技术解决方案由灵伴科技提供，目前已
在首都博物馆、上海博物馆等200多家国内文博场
馆及景区落地应用。

借助科技力量，既能“唤醒”沉睡的文物、让历
史场景“活”起来，还能对自然景观与人文地标进
行深度赋能，将“静态观赏”蜕变成“沉浸式互动”。

重庆巫山“三峡之光”以崖壁为幕，激光与全
息投影将神女传说娓娓道来，让江面夜色化作“可
阅读的艺术”；广东潮州的广济桥夜间非遗文化秀
里，灯光勾勒古桥轮廓，潮乐与工夫茶香交织，让
千年古桥变成可品可玩的活态空间；黄浦江畔的
上海徐汇滨江西岸梦中心，光影和音乐让百年水
泥厂的“大砼仓”化身为“赛博建筑”……

广东珠海长隆海洋王国推出特色光影秀，为
游客献上了视觉盛宴——超600台无人机的编队
变幻出企鹅、鲸鲨等珍稀海洋动物，结合绚烂的灯
光投影以及红色主题的节目编创，再加上珠海科
技“特产”无人船，360度环绕烟花效果……

科技推动景观变得更“动人”的同时，还让旅
游管理越来越“聪明”。全国各地的热门景区持
续探索与应用智慧化管理手段，以提升游客的满
意度。

丽江古城的“智慧小镇”通过先进的网络基
础设施、指挥中心和智能应用，正在推动智慧旅
游与文化保护的协同发展。假期里的古城热闹
非凡，“智慧大脑”实时掌握各街巷人流，提前预
判拥挤点，并通过智能广播提示特定区域游客调
整路线避堵。指路机器人忙着给游客当“导
游”，5G无人机空中巡护，为这方热闹增添了一
份安心。

当下，科技正从多维度赋能文旅，让“诗与远
方”有了更丰富的表达，也让文化传承有了更鲜活
的载体。

“科技已不是文旅融合道路上的‘选修课’，而
是驱动产业高质量发展的‘必修课’。”广州市社会
科学院广州文化产业研究中心执行主任李明充
说，这场文旅“智”变的核心，始终是让技术服务于
文化、服务于人，如此才能既有炫酷“外表”，更有
深厚“内核”，持续为大众带来更优质的文旅体验。

（新华社北京10月7日电 记者黄凯莹 杨一苗
邓瑞璇）
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将假期献给大自然

户外热潮激活消费市场

户外消费要“燃起来”更要“走得远”

国庆中秋假期，伯希和联合阿里地区文化和旅
游局举办了首届“冈仁波齐52环保徒步活动”，吸引
来自全国各地的百余名资深户外爱好者参加。活动
要求所有参与者自带垃圾袋，做到全程不留痕迹。

“每个参赛者一边挑战勇气与生理的极限，一边
以实际行动守护自然之美。”参加活动的运动达人欧
阳女士说，如今越来越多户外赛事活动开始强调“无
痕”，环保日渐成为共识。

“保护好自然，才能更好地享受自然。作为国产
户外品牌，我们积极践行并推广‘无痕山野’理念。”
伯希和户外运动集团副总裁赵乐说。

火热的户外消费，如何走得更远？业内人士认
为，生态保护是其可持续发展的底线，需政府、企业、
消费者多方协同。

国家发展改革委宏观经济研究院研究员魏国学
表示，发展户外运动设施建设与服务，必须将优先保
护生态环境作为首要原则，充分利用自然环境打造运
动场景，而不是以破坏或扰乱自然生态系统为代价。

“一方面属地政府和管理单位要严守生态保护

红线，杜绝垃圾污染、植被破坏；另一方面，可通过搭
建政府、专业团队、志愿群体互促互进的共治平台，
减少户外运动对生态环境的负面影响。”重庆市综合
经济研究院院长丁瑶说。

如今，许多积极的行动已在路上。国家发展改
革委等部门发布的《促进户外运动设施建设与服务
提升行动方案（2023—2025年）》明确，在不破坏自
然生态系统的前提下，坚持因地制宜、分类施策，推
动户外运动设施合理建设与服务绿色供给。

一些地区也推出了相关举措。北京、湖南、湖
北、青海等多地开展净滩净山、森林抚育、无痕山林
等“生态户外活动”；重庆设置生态解说牌、自然观察
点，将登山步道转化为生态教育场所；深圳在“东西
涌穿越线”部署无人机24小时巡查，结合智能预警系
统快速响应环境问题……

“户外经济要走得长远，处理好生态保护和产业
发展的关系至关重要。只有牢牢守住环保底线，户
外经济才能持续释放活力。”王佃利说。
（新华社北京10月7日电 记者李晓婷 张钟仁 潘一景）
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10月6日，人们在福建省福州市晋安湖公园草坪上休闲。 10月5日，游客在湖北省襄阳市唐城景区游玩。 10月6日，小朋友在上海野生动物园与长颈鹿互动。

国庆中秋假期第七天
全国道路交通总体平稳

新华社北京10月7日电（记者熊丰）国庆中
秋假期进入第七天，各地陆续迎来返程高峰，全国
主干公路交通流量呈高位运行。记者7日从公安
部获悉，各地公安交管部门紧密结合假期交通流
量变化情况，调整警力部署，全力以赴防事故、保
安全、保畅通。截至18时，全国道路交通安全形
势总体平稳，未接报长时间、长距离、大范围严重
交通拥堵，未接报重特大道路交通事故。

8日是国庆中秋假期的最后一天，各地仍将
处于返程高峰，特别是大中城市进城方向车流集
中，入城路段交通压力大。

公安部交通管理局提醒广大驾驶人和出行群
众，返程前要提前关注沿途天气、路况，合理规划
出行时间和路线，长距离驾车返程尽量安排熟悉
车况、路况的驾驶人驾驶。行车过程中，要全员全
程规范使用安全带，不超速行驶、不疲劳驾驶、不
强超强会，遇前方车辆缓行或交通事故时，有序排
队、依次通行，不加塞抢道，不占用应急车道。雨
雾天气行车要谨慎驾驶，保持安全车速车距。行
经山区、穿村过镇公路特别是急弯陡坡、临水临崖
道路，要注意观察、减速慢行，确保行车安全。高
速公路发生交通事故或车辆故障时，要立即“车靠
边、人撤离、即报警”。

多地降水降温！

假期返程注意雨雪降温影响
据新华社北京10月7日电（记者高敬）记者

从中央气象台了解到，10月7日至9日我国北方
将迎来一场降水降温过程。随着多地迎来假期返
程高峰，公众要注意防范雨雪天气影响。

中央气象台首席预报员杨舒楠介绍，7日夜
间至9日，甘肃东部、宁夏南部、陕西北部、内蒙古
中部偏南及华北中北部等地有中到大雨，局地暴
雨或大暴雨；主要降雨时段为8日至9日。其中
京津冀地区8日至10日迎来持续性降雨和降温
天气，有中到大雨，局地暴雨或大暴雨，以稳定性
降水为主，降水时间长，累计量较大。

雨雪天气将对假期返程产生一定影响，公众
需密切关注天气预报，做好防范，并及时调整返程
计划。杨舒楠提示，7日至8日，贵州西部、云南东
部和南部、广西西南部等地部分地区有较强降
雨。同时，7日至9日，四川盆地北部、甘肃东部、
宁夏南部、陕西中北部、山西中北部、内蒙古中部
偏南地区及京津冀等地先后有中到大雨，局地暴
雨或大暴雨。此外，青藏高原和新疆有雨雪天气。

新华社西安10月7日电（记者蔺娟）国庆中
秋假期即将结束，有些人会感到精神不振、情绪低
落，并伴有失眠、食欲减退等生理不适。专家表
示，这可能是“节后综合征”来袭，可以从作息、饮
食、运动等多方面进行调整，找回好状态。

空军军医大学唐都医院神经内科心身门诊教
授张侃指出，“节后综合征”并非严格的临床疾病
诊断，而是指个体在长假后，从放松状态回归日常
轨道的过渡期中，出现的短暂身心适应不良。主
要表现包括：情绪方面，提不起精神，对工作感到
厌倦、恐惧、焦虑，甚至莫名烦躁、情绪低落；生理
方面，失眠、早醒、疲劳乏力、头痛、头晕、食欲不
振、肠胃不适等；认知方面，注意力难以集中，记忆
力下降，思维迟钝，工作效率大打折扣。

张侃表示，“节后综合征”的成因复杂多样，涵
盖生理、心理、生活方式等因素。节假日期间，人
们通常会打破日常的作息规律，熬夜、晚睡晚起等
情况屡见不鲜，使得睡眠质量大幅下降，进而影响
身体的恢复以及心理健康。饮食也往往缺乏规
律，暴饮暴食、过量食用油腻或辛辣食物等行为，
都会加重胃肠道的负担，破坏肠道的菌群平衡，引
发腹泻、便秘等症状。这些生活方式的改变，打乱
了人体正常的生物钟，造成植物神经系统紊乱，促
使“节后综合征”的产生。此外，节假日后，重新投
身到紧张的工作或学习当中，部分人可能难以适
应，从而产生焦虑、抑郁等不良情绪。这种心理压
力的改变，也会导致体内激素水平发生波动，诱发

“节后综合征”。
如何调适以减少或避免“节后综合征”的发

生？空军军医大学唐都医院神经内科心身门诊主
治医师程金湘建议，可以温柔校准生物钟，早晨尽
早拉开窗帘，去户外稍微运动接受光照，逐步调整
入睡时间，能有效帮助生物钟复位。营养的优化
必不可少，节后尽量选择高纤维食物和易消化蛋
白，增加绿叶蔬菜、燕麦、鱼类摄入，保证充足饮
水，减轻身体的运转负荷。选择适合自己的运动
方式，如快走、慢跑或瑜伽等，促进血液循环，增强
心肺功能，改善睡眠质量，提升身体整体适应能
力。另外，可将工作任务分解成若干小目标，每完
成一个都是对信心的积极反馈，有助于缓解焦虑。

程金湘提醒，面对“节后综合征”，最好的态度
是理解而非对抗。虽然“节后综合征”通常在一两
周内自行缓解，但需注意与临床意义上的焦虑症
或抑郁症进行区分。如果相关症状持续半月以
上，且严重损害社会功能，则应寻求专业心理帮
助，进行科学评估。

如何破解“节后综合征”？
专家来支招


